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Асноўнай мэтай фізкультурна-аздараўленчай працы ў ВНУ з’яўляецца ўмацаванне здароўя і 
павышэнне працаздольнасці студэнтаў[1,2,3,4]. Праведзенае намі даследаванне ў Брэсцкім 
дзяржауным унiверсiтэце паказала, што ёсць шэраг эфектыўных накірункаў арганізацыі гэтай 
працы, калі ўлічваць ступень і структуру захворанняў навучэнцаў. 
Як выявілася ў час даследавання, у студэнтаў пераважаюць прастудныя захворванні, на другім 
месцы – сардэчна-сасудзістыя, за імі ідуць хваробы зроку, апорна-рухавага апарата і органаў 
стрававання.  
Назіранне і апытанне паказала, што многія юнакі і дзяўчаты, якія маюць адхіленні ў здароўі, у 
школе былі вызвалены ад заняткаў фізічнай культурай, не наведвалі кабінеты ЛФК пры паліклініках 
ці на месцы жыхарства. Ва унiверсiтэце яны залічваюца ў асобныя групы без дыферэнцыяцыі па 
хваробах, што ў сваю чаргу з’яўляецца ненармальнай з’явай і стварае цяжкасці пры вызначэнні 
кожнаму з іх фізічных нагрузак. У гэтых умовах асаблівае значэнне набывае індывідуальны падыход 
да кожнага студэнта з улікам характару адхілення ў яго здароўі. Заняткі з такімі студэнтамі павінны 
будавацца на аснове дадзеных медыцынскага абследавання і іх самакантролю. 
Студэнты з аслабленым здароўем, якія займаюцца фізічнай культурай у спецыяльных групах, 
павінны ўмець самастойна кантраляваць стан свайго здароўя. Каб зрабіць гэта, ім трэба ведаць 
паказчыкі свайго фізічнага развіцця: 
1. Рост у стаячым становішчы (см). 
2. Вага (кг). 
Вынікі ацэньваюцца наступным чынам:  
- 40 с – нездавальняюча,  
- 40-49 с – здавальняюча,  
- больш за 50 с – добра.  
Адносіны ЧСС пасля пробы і да яе ў здаровага чалавека не павінны перавышаць 1-2 удары. Пра 
стан жыццёвай ёмістасці лёгкіх можна зрабіць вывад з паказанняў спіраметрыі, а пра развіццё 
асобных груп мышц – з вынікаў дынамаметрыі. Зыходзячы з атрыманых паказчыкаў, можна 
падабраць аптымалюную нагрузку пры розных хваробах. 
Для вызначэння стану фізічнай падрыхтоўкі студэнтаў з захворваннямі можна выкарыстаць 
кантрольныя тэсты. 
1. Скачкі ў даўжыню з месца (даюць звесткі пра развіццё мышцаў ног): 180 см – выдатна,  
170 см – добра,  
158 см – здавальняюча. 
2. Падцягванне на нізкай перакладзіне (правяраецца сіла мышцаў рук):  
15 разоў – выдатна,  
11 – добра,  
8 – здавальняюча. 
3. Згінанне і разгінанне рук з упору лежачы (выяўляецца сіла рук, спіны, плечавога пояса):  
9 разоў – выдатна,  
7 – добра,  
6 – здавальняюча. 
4. Падыманне тулава з ляжачага становішча на спіне (выяўляецца стан мышцаў жыватовага 
прэса):  
60 разоў – выдатна,  
50 – добра,  
40 – здавальняюча. 
Аднак апошні кантрольны тэст нельга выконваць пры некаторых захворваннях сардэчна-
сасудзістай сістэмы і зроку. У такіх выпадках яго можна замяніць наступным: седзячы на падлозе, 
кідаць набіўны мяч з-за галавы (практыкаванне ўздзейнічае на мышцы жывата, спіны, рук). 







Бегу на дыстанцыі 100, 500, 800 і 1000 м, а таксама на 2000 м на лыжах павінна папярэднічаць 
спецыяльная падрыхтоўка. Для тых, хто займаецца ў спецыяльных падрыхтоўчых групах, бег на 
гэтыя дыстанцыі выконваецца без уліку часу. 
Пры падрыхтоўцы да бегу на названыя вышэй дыстанцыі варта кіравацца наступнымі 
рэкамендацыямі: 
1. Папярэдні бег павінен складаць 1,5 мінуты, ён дапаўняецца дазіраванай хадзьбой. 
2. Працягласць бегу паступова павялічваецца да 12 мінут з улікам паказчыкаў пульсу да фізічнай 
нагрузкі і пасля яе. 
3. Калі розніца ў рэакцыі пульса да і пасля бегу паступова зніжаецца да 10-15 удараў, то трэба 
павялічыць дыстанцыю ці паскорыць тэмп бегу. Пад уплывам трэніроўкі рэакцыя пульса на 
аднолькавыя нагрузкі павінна знізіцца. Калі такога не назіраецца, варта зменшыць фізічныя нагрузкі. 
Пры выкананні бегавых практыкаванняў важным паказчыкам самакантролю з’яўляюцца асабістыя 
адчуванні. Болю, асабліва ў баку. Яны выклікаюцца рознымі прычынамі: фізічнай нагрузкай адразу 
пасля яды, няправільным дыханнем, дрэннай падрыхтоўкай да дадзенага віду практыкавання. Пры 
ўзнікненні такіх боляў на дыстанцыі трэба некалькі разоў глыбока і плаўна выдыхнуць, па ходу бегу 
зрабіць некалькі масіруючых рухаў у месцы адчування болю. Калі боль не праходзіць, трэба 
прыпыніць бег і перайсці на хадзьбу. 
Чалавек з даўніх часоў надаваў фізічнай культуры вялікае значэнне. Сучасныя нейрафізіялагічныя 
даследаванні пераканальна пацвярджаюць станоўчы ўплыў фізічнай культуры на арганізм чалавека. 
Рэгулярныя заняткі фізічнымі практыкаваннямі садзейнічаюць ураўнаважанню асноўных 
нярвовых працэсаў – узбуджэння і тармажэння. У выніку павышаецца пластычнасць нярвовай 
сістэмы. Апрача гэтага, яна становіцца больш здаровай, фізіялагічныя працэсы ў ёй працякаюць 
больш інтэнсіўна[5,6,7]. 
Заняткі фізічнымі практыкаваннямі актывізуюць працэс накаплення ў галаўным мазгу фосфарных 
і другіх багатых энергіяй рэчываў. Гэта паляпшае акісляльныя працэсы ў клетках мозга, садзейнічае 
больш хуткаму ўзнаўленню яго замыкальнай функцыі пры разумовай стоме. 
У час заняткаў фізічнымі практыкаваннямі паяўляюцца станоўчыя эмоцыі, якія садзейнічаюць 
павышэнню працаздольнасці, паляпшаюць настрой[8,9]. 
Фізічныя практыкаванні аказваюць станоўчы ўплыў на сардэчна-сасудзістую сістэму, 
умацоўваюць і нармалізуюць яе дзейнасць. Як вядома, смяротнасць ад захворванняў сэрца і сасудаў 
стаіць на першым месцы ў свеце. Асабліва гэтыя захворванні пашыраны сярод прадстаўнікоў 
прафесій разумовай працы. Пагэтаму студэнты павінны асаблівую ўвагу ўдзяляць спорту і фізічнай 
культуры як эфектыўным сродкам прафілактыкі сардэчна-сасудзістых захворванняў. Сістэматычныя 
заняткі  фізічнымі практыкаваннямі дапамагаюць сэрцу знайсці аптымальны рытм. Рэгулярныя 
фізічныя трэніроўкі нармалізуюць артэрыяльны ціск, павышаюць эластычнасць сасудаў. Пры 
выкананні фізічных практыкаванняў у арганізме адбываюцца біяхімічныя змены, якія садзейнічаюць 
спажыванню мышцамі халестэрына. У выніку нармалізуецца ўнутраны абмен, які прадухіляе 
паяўленне ранняга склерозу сасудаў. 
Фізічныя практыкаванні ўмацоўваюць мышцы і косна-звязачны апарат, паляпшаюць паставу. Ад 
стану мышачнай сістэмы залежыць і функцыя дыхальнага апарата. Фізічныя практыкаванні 
павялічваюць экскурсію грудной клеткі, павышаюць жыццёвую ёмістасць лёгкіх, садзейнічаюць 
абагачэнню крыві кіслародам. 
Усё сказанае вышэй сведчыць пра неабходнасць заняткаў фізічнай культурай і спортам для 
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Учебная дисциплина «Физическая культура» обязательна для всех специальностей высших 
учебных заведений Республики Беларусь [1,2]. Являясь характеристикой  общей и профессиональной 
культуры,   она служит целям укрепления   здоровья, физического, интеллектуального и духовного 
совершенствования студентов. Основу преподавания физической культуры составляет 
культурологический подход, способствующий всестороннему раскрытию способностей личности 
человека.  
В основе учебно-воспитательного процесса заложен системный характер образования, воспитания 
и профессиональной подготовки студента. В процессе которого проявляется целостность результатов 
мировоззрения, трудового, физического, нравственного, эстетического и других видов воспитания 
будущих специалистов. Это связано с формированием рационального образа жизни, 
предусматривающего оптимальный режим труда и отдыха студенческой молодёжи, организацию 
двигательной активности, проведение гигиенических и закаливающих мероприятий, профилактику 
вредных привычек.  
Учебному процессу по физической культуре свойственны не только описательные и 
объяснительные функции, но и прогностические, направленные  на достижение знаний о человеке в 
разные возрастные периоды жизни, его возможностей и жизненных ценностей, предусматривающих 
формирование устойчивой мотивации и потребности в рациональном образе жизни. 
Одной из важнейших задач преподавания учебной дисциплины «Физическая культура» является 
внедрение в молодёжную среду ценностей физического воспитания и спорта, которые 
рассматриваются как базовый фактор общего физкультурного образования, способствующий общему  
развитию личности. 
 Программа учебного курса «Физическая культура» разработана для  студентов непрофильных 
специальностей   Брестского государственного университета имени А.С. Пушкина в соответствии с 
требованиями Министерства образования Республики Беларусь [2,3]. При разработке учитываются  
ряд требований программированного обучения, главными из которых являются: 
– определение целей и основных задач по курсам обучения; 
– отбор и распределение учебного материала на оптимальные по трудности части; 
– наличие непрерывного контроля  уровня усвоения студентами предложенного материала; 
 – наличие зачётных требований и контрольных нормативов. 
Предложенный в программах учебный материал представляет собой совокупность знаний, 
полученных в результате анализа и обобщения передового опыта  подготовки студентов в Рес-
публике Беларусь и СНГ по дисциплине «Физическая культура». При  его отборе  учитывались 50-
летний опыт работы кафедры физической культуры Брестского государственного университета 
имени А.С. Пушкина, ориентированный на широкую просветительную работу среди студентов, а 
также  особенности процесса обучения, появившиеся в последние годы. 
Содержание курса обучения подчинено  главной цели   высшего образования – обеспечение 
наиболее полного развития способностей и интеллектуально-творческого потенциала личности [1 ]. 
Ориентируясь на неё, курс данной дисциплины имеет свою соподчиненную цель – формирование 
физической культуры студента.   Для   достижения этой цели  необходимо решить следующие задачи: 
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